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 Рисунок. – Уровень физической подготовленности. Высокий – 0 % (0 ч). Выше среднего – 
10,9 % (6 ч). Средний – 41,8 % (23ч). Ниже среднего – 40,0 % (22 ч). Низкий – 7,3 % (4 чел). 
 
Выводы. В результате полученных данных развитие быстроты и уровень общей выносли-
вости студентов 1 курса фармацевтического факультета имеет в основном низкий уровень и ниже 
среднего, который существенно сказывается на общем уровне физической подготовленности. По-
этому на практических занятиях по физической культуре особое внимание следует обратить на 
развитие быстроты и общей выносливости.  
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2УО «Белорусский государственный университет физической культуры» 
Актуальность. Природа Витебской области поражает своей красотой. Около 3000 озер, ре-
ки, заповедные леса, болота, горы. На территории области расположены уникальные памятники 
природы. Самый большой валун в Белоруссии «Вялікі камень» находится в Шумилинском районе 
возле деревни Горки. Второе по величине в Беларуси Освейское озеро находится в Верхнедвин-
ском районе. Оно замечательно тем, что имеет самый большой остров – остров Ду, его площадь 
составляет 5 км2. Есть на озере и плавучий остров – Хозяин. Интересен и второй по величине бе-
лорусский остров Чайчин на озере Струсто (площадь острова 1,6 км2), на нём располагается един-
ственное в Белоруссии внутреннее озеро. Самое глубокое озеро тоже находится на Витебщине, это 
озеро Долгое в Глубокском районе. Его глубина 53,6 м. Есть у нас и единственные в Беларуси 
Миорские водопады, расположенные на реке Вята в 1 км к юго-востоку от деревни Прудники и 
карстовая пещера на берегу озера Гиньково возле деревни Сахновичи. Из археологических досто-
примечательностей можно отметить Белорусский «Стоунхендж» на берегу озера Яново возле де-
ревни Бикульчицы. 
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Представляют интерес легенды и необычные явления на территории Витебской области. 
Самой раскрученной является легенда об озерных плезиозаврах-цмоках Витебщины. По предани-
ям, они жили, или живут в Лепельском озере, озере Липки, озере Нещердо и озере Болдук, которое 
находится на границе Минской и Витебской области. Распространены легенды о местах, где люди 
теряются во времени, например уже упомянутый Вялікі камень и пойма реки Шевинки «Летчан-
ский треугольник». Некоторые из авторов данной работы наблюдали загадочные круги на полях в 
Россонском районе. 
Лучший способ увидеть все эти чудеса и красоты – заняться активным туризмом. Активный 
туризм прекрасный вид здорового образа жизни, лучший способ отдыха и восстановления физиче-
ских и интеллектуальных сил. В последнее время он приобрел колоссальные темпы роста, а во 
многих странах является базовой отраслью экономики. Беларусь, обладая богатым природным и 
культурным потенциалом, по-прежнему необоснованно занимает довольно скромное место на ме-
ждународном рынке туристических услуг. 
В ранее изданных книгах описано значительное количество горных вершин Республики Бе-
ларусь исследованных нами [1,2]. До настоящего времени были практически не исследованы горы 
Витебской области.  
Услышав слова «горы Белоруссии» или «горы Витебщины» многие приходят в недоумение. 
Конечно, высота белорусских гор незначительна по сравнению с Эверестом (8848 м), Эльбрусом 
(5642 м) или Монбланом (4810 м). Самая большая гора в Беларуси − гора Дзержинская высотой 
всего 345 м. Но давайте посмотрим на карту Крымского полуострова. Почти 30% от его площади 
занимают горы. Правда, в Крыму находится 16 гор с высотой более 1500 м, а высшая точка Крым-
ского полуострова гора Роман-Кош – 1545 м, но на карте Крыма мы можем найти несколько де-
сятков гор с высотой 300, 200 и даже 100 м. То есть, многие известные горы Крыма даже ниже бе-
лорусских, но никто не сомневается в том, что они являются горами. Гора Кошка возле Симеиза 
(254 м) ниже высшей точки Витебской области – горы Горшево (295,8 м). Выше Кошки еще четы-
ре Витебские горы: Лустическая, Спасская, Звон Гора, Высокая. Возле Керчи находится знамени-
тая гора Митридат (92 м), она ниже самой низкой горы в Витебской области – горы Церковки (147 
м). 
Несмотря на свою незначительную высоту, горы Витебской области по-своему достаточно 
красивы, привлекательны и являются национальным достоянием Республики Беларусь. 
Целью настоящей работы является исследование и описание высших точек Витебской об-
ласти, города Витебска, районов Витебской области, вершин с собственными названиями, высших 
точек возвышенностей, а также поселков, деревень и урочищ, имеющих характерный топоним 
«гора».  
На территории Витебской области выявлено 56 гор имеющих собственные названия и 10 
гор имеющих высоту более 200 м. 
Высшая точка Витебской области гора Горшева высотой 295,8 м является высшей точкой 
Лиозненского района и Витебской возвышенности (координаты: 55о09,790' N, 30o 47,419' E). 
Гора Лустическая (263,7 м) расположена в Докшицком районе, на территории Бегомльского 
поселкового совета, на западной окраине деревни Лустичи (координаты: 54o37,352' N, 27о59,293' 
E). 
Гора Спасская (256,7 м) расположена в Чашникском районе, на территории Новозарянского 
сельсовета, является высшей точкой Чашникского района (координаты: 54° 43'08,5"N, 28° 55' 35,2" 
E).  
Звон Гора расположена в Витебском районе, на территории Задубровского сельсовета (ко-
ординаты: 55°22,210' N, 30°35,321' E).  
Гора Высокая (245,5 м) является высшей точкой Поставского района, расположена на тер-
ритории Лынтупского поселкового совета, (координаты: 55° 06,742΄ N, 26° 16,532΄ E). 
Гора Липовая (230,4 м) расположена в Чашникском районе, Краснолукском сельсовете (ко-
ординаты:54°38,571' N, 28° 51,671' E). 
Гора Камайская (227,7 м) расположена в Поставском районе, на территории Лынтупского 
поселкового совета рядом с северной опушкой леса Камаи (координаты: 55° 04, 954΄ N, 26° 36,945΄ 
E). 
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Гора Гвоздиха (224,1 м) расположена в Россонском районе, Заборьевском сельсовете. Явля-
ется высшей точкой Россонского района и Нещердовской возвышенности (координаты: 55о 55,636' 
N, 29o 16,372' E). 
Гора Адаменская (216,6 м) расположена в Лиозненском районе, возле деревни Адаменки 
(координаты: 55o02,402' N, 30о 46,718' E). 
Гора Зайцева (211,4 м) расположена в Чашникском районе, на территории Новозарянского 
сельсовета (координаты: 54o43'48,3'' N, 29о 00',40,9'' E). 
Гора Волчья (210,9 м) находится в Миорском районе, Перебродском сельсовете, является 
высшей точкой Миорского района и Браславской гряды (координаты: 55o3943,2'' N, 27о 19'27,8'' E). 
Подробную информацию о горах Витебской области можно получить в книге [3], которая 
размещена на сайте библиотеки ВГМУ. 
Выводы. Разработаны маршруты туристических походов и исследованы вершины Витеб-
ской области. Многие вершины Витебской области являются уникальными экосистемами и дос-
тойны присвоения статуса охраняемых объектов. 
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ОСОБЕННОСТИ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НА ОРГАНИЗМ 
СТУДЕНТОК ВГМУ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ БЕГОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ 
 
Столбицкий В.В., КаныгинаЛ.Н., Каныгина А.В. 
УО «Витебский государственный медицинский университет» 
 
Актуальность. Бег относится к циклическим упражнениям. Циклические упражнения от-
личаются друг от друга по мощности выполняемой работы. По классификации разработанной 
В.С.Фарфелем, следует различать циклические упражнения максимальной мощности, в которых 
длительность работы не превышает 20-30 с. ЧСС равняется 190 уд/ мин. к таким беговым упраж-
нениям относится бег на 100-200 м. Субмаксимальная мощность, длящийся 3-5 мин., ЧСС 150-170 
уд/ мин. (бег на 1000-1500 м). Большая мощность, возможное время выполнения, которой ограни-
чено 30-40 мин. (бег до 1000 м ЧСС 140-150 уд/мин.) и умеренной мощности, которую спортсмен 
может удерживать от 30-40 мин. до нескольких часов (марафонский бег и сверхмарафонский бег) 
[1]. 
Несмотря на определенную схематичность разделения циклической работы на четыре зоны 
мощности, оно вполне оправдано, поскольку каждая из зон имеет определенное воздействие на 
организм и имеет свои отличительные физиологические проявления. Вместе с тем, для каждой зо-
ны мощности характерны общие закономерности функциональных изменений,  мало связанных со 
спецификой различных циклических упражнений. Это дает возможность по оценке мощности ра-
боты создать общее представление о влиянии соответствующих нагрузок на организм спортсмена  
Цель. Оценить физиологическую нагрузку на организм студенток ВГМУ при выполнении 
беговых упражнений на 100, 500 и 1000 м.  
Материал и методы. В исследованиях приняло участие 55 студенток, 27 чел. второго кур-
са  и 28 чел. третьего курса лечебного факультета. Все  испытуемые пробегали три дистанции – 
100, 500 и 1000 м. Перед испытанием у студенток измерялись ЧСС (частота сердечных сокраще-
ний) и АД (артериальное давление). После выполнения беговых  упражнений у них повторно фик-
сировались ЧСС и АД, также ЧСС фиксировалось в конце каждой минуты в процессе восстанов-
